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Das totale Gliick ...
Warum Erleuchtung nicht das Ziel ist.

Vorwort

Es ist kein Zufall, dass du dieses Buch in deinen Han-
den héltst. Ich bin der festen Uberzeugung dass alles,
was uns geschieht und alles, was mit uns passiert, sei-
nen Sinn hat. Dieser Sinn und Zweck ist niemals zu un-
serem Nachteil, sondern dient immer zu unserem wun-
derbaren Werden und Wachsen, und zu unserer Ent-
wicklung. Als du dich fir dieses Buch entschieden hast,
war der Moment flir dieses Buch genau der Richtige flr
dich — und fur mich.

Einflihrung
Lass mich erklaren, wie es zu diesem Buch kam.

Seit mehr als 30 Jahren beschéftigt mich in meinem
Leben ein ganz bestimmtes Thema. Als ich zirka 25 Jah-
re alt war, bemerkte ich es zum ersten Mal. Zuerst nahm
ich es gar nicht richtig wahr, nur ganz fllichtig vielleicht.
Immer wieder blitzte es in meinen Gedanken auf. Dann,
irgendwann, nahm es einen so groBen Platz in meinem
Bewusstsein ein, dass es eine stdndige Présenz zeigte.
Uber Jahre hinweg hatte es sich in mein Leben einge-
schlichen, bis es mich mit Haut und Haar in Besitz nahm.
Es war dies die Frage: ,Warum bin ich hier, in dieser
Welt und auf dieser Erde?*



Wie wichtig es mir mit diesem Thema sein sollte und ab
welchem Zeitpunkt es sich in mir festgesetzt hatte, kann
ich heute nicht mehr so genau sagen. Aber ich merkte
immer wieder, dass mich alles, was immer ich auch tat,
der Antwort ein Stick naher bringen konnte. Die Ab-
schnitte, in denen das Thema seine Prasenz in mir zeig-
te, waren mitunter sehr groB. Manchmal waren es Mona-
te, manchmal sogar Jahre, bis sich wieder ein kleines
Mosaiksteinchen in das groBe Bild einflgte.

Als Flugbegleiterin konnte ich meinen Traumberuf le-
ben und war sehr glucklich darUber. Ich liebte diesen
Beruf, der absolut auch meine Berufung war und konnte
ihn 15 Jahre lang voller Freude und Spal} austben. Als
ich dann meinen Mann kennenlernte, heirateten wir und
unser Sohn vollendete unser gemeinsames Gllck. Ich
hoérte auf zu arbeiten um ganz fir meine Familie da sein
zu kénnen und wir lieBen uns in Norddeutschland nieder.
Dort engagierte ich mich an der Schule in der Elternar-
beit und machte mich nach einigen Jahren, mit einer
kleinen Beratungsfirma, selbststandig. Ich flhrte ein sehr
gutes, ein sorgenfreies Leben.

Doch dann, nach einigen Jahren folgte plétzlich eine
sehr schwierige Zeit.
Heute bin ich dem Schicksal sehr dankbar, dass ich sie
erleben durfte. Denn es war der Beginn einer wundervol-
len Reise, die mich zu dem Menschen fiihrte, den ich
uber die Jahre hinweg langsam aus den Augen verloren
hatte. Es war die aufregende Reise, die mich zu mir
selbst fihrte. Zu meinem Kern, zu meinem wahren und
bewussten Sein.
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Und so begann dieser Weqg:

Meine Eltern waren Uber achtzig, lebten in Sid-
deutschland und wurden pflegebedurftig. Alters- und
krankheitsbedingt brauchten sie dringend meine Hilfe
und Unterstlitzung, also zogen wir in ihre Nahe. Auch mit
Hilfe von Pflegekraften waren die Tage unglaublich kraf-
tezehrend und die Sorgen liellen mich kaum noch schla-
fen. Die Pflege der Eltern, hundert Kilometer entfernt,
meine Selbsténdigkeit, die Familie, der Haushalt, jeder
wollte von mir mit Zeit und Aufmerksamkeit bedacht
sein. Meine Tage waren so durch getaktet, dass ich mich
irgendwann in diesem Stress selbst nicht mehr wahr-
nehmen konnte. Irgendwie hatte ich mich selbst verloren.
Ich kam in meinem eigenen Leben gar nicht mehr vor.
Ich splrte mich nicht mehr, ich flihlte mich nicht mehr,

ich fahlte Gberhaupt nichts mehr.

Ich funktionierte nur noch — irgendwie, Tag fur Tag. Die
Wochen vergingen und es anderte sich nichts, ganz im
Gegenteil es wurde schlimmer. Es schien, als hatte ich
mich zerrieben, mich aufgeopfert und verloren zwischen
all den Aufgaben die mein tagliches Leben ausflllten.
Mein Kopf dréhnte standig, ich fand kaum Schlaf, mein
Rucken schmerzte und mein Alkoholgenuss stieg lang-
sam aber stetig an. Ich zwang mich weiter zu machen,
da ich keinen Ausweg aus meiner Misere sehen konnte.
Und so bahnte sich das Unheil an, das unausweich-
lich kommen musste.

Eines Morgens wachte ich auf und wollte aufstehen.
Normalerweise komme ich ganz zlgig aus dem Bett.
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Doch an diesem Tag schaffte ich es nicht einmal mich
auf zu setzten, ich konnte mich Uberhaupt nicht mehr
bewegen. Panikartig versuchte ich meine Beine zu be-
wegen. Es ging nicht. Ich konnte nicht einmal meinen
Kopf anheben, nichts, was ich auch probierte, es gelang
mir nicht. Ich konnte nicht sprechen, konnte meinen
Mund nicht 6ffnen. Ich wollte meine Arme anheben, mei-
ne Finger, doch auch das gelang mir nicht. Ich konnte
nichts an meinem Korper bewegen, Uberhaupt nichts,
gar nichts. Es war schrecklich, es war grauenhaft und
unbeschreiblich furchterregend. Voller Panik realisierte
ich, dass ich vollstandig gelahmt war. Mein Korper rea-
gierte Uberhaupt nicht auf die Signale, die mein Kopf an
meine GliedmaBen gab. Ich konnte nichts bewegen,
noch nicht mal den kleinsten Finger, den Arm oder ein
Bein, nichts. Ich war schockiert. Panisch vor Angst wollte
ich schreien, mich meinem Mann bemerkbar machen,
aber es ging nicht. Ich konnte meine Lippen nicht bewe-
gen und kein Laut drang aus meiner Kehle.

Ich lag da und rechnete mit dem Schlimmsten. Mein
Herz schlug wie wild, als wollte es mir aus meiner Brust
springen, so als wollte es zerbersten. Gedanken prallten
vollig unkontrolliert durch meinen Kopf. Es war eine ent-
setzliche Situation. Ich dachte wirklich ich muisste jetzt
sterben.

In diesem schockierenden Moment konnte ich nur zwei
Dinge realisieren: Meine Atmung funktionierte und mein
Herz schlug. Gut, dachte ich.

Ich bemerkte, dass ich meine Augen bewegen konnte,
ich konnte sie schlieBen und &ffnen und ich konnte se-
hen. Aber dennoch blieb alles Weitere ohne Reaktion.
Ich fUhlte wie warme Tranen meine Augenwinkel verlie-
Ben und sich in meinen Ohrmuscheln sammelten. So
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weinte ich, vielleicht ein, zwei Minuten lang, lautlos,
hilflos. Ich schloss sanft meine Augenlieder und rechnete
mit dem Schlimmsten. Ich gab mich dem hin, was auch
immer nun kommen sollte. Ich rechnete mit meinem Tod
und es war mir egal wenn er nun kommen sollte.

Doch von dem Moment an breitete sich eine tiefe Ruhe
und wundervolle Stille in mir aus und nahm mich und
meinen Korper ganz ein. Ich atmete ruhig weiter. Und
plétzlich vernahm ich in meinem Kopf eine sanfte, ruhige
Stimme die mich leise und liebevoll bat: ,Bleib ganz ruhig
und lass es geschehen. Wir sind bei dir und du bist.”

Ich wartete einen Moment auf die Vollendung des Sat-

zes, doch ich konnte die Stimme nicht mehr horen, sie
war nicht mehr da. Ich konzentrierte mich auf die Worte,
auf die Stimme, doch sie blieb still.
Langsam, ganz langsam schlug mein Herz wieder etwas
ruhiger und ich realisierte pl6étzlich wieder diese Stille in
mir, eine Leere, aber auch gleichzeitig eine Weite. Es gab
keinen Gedanke mehr in meinem Kopf, keine Uberle-
gung, keine Panik, nichts. Ich konnte an nichts mehr
denken, auch nicht als ich mich anstrengte. Es gab nur
diese Stille. Es war eine tiefe mich umhillende friedliche
Stille. Dazu breitete sich nun eine unendliche Ruhe in mir
aus, ein Gefuhl von tiefstem inneren Frieden, Warme und
Liebe.

Meine Angst liel} langsam nach und die Panik in mir
wich nun einer Seelenruhe, die so angenehm und fried-
voll war wie ich sie noch nie in meinem Leben zuvor
empfunden hatte. Ich atmete und lieB mich in dieses tie-
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fe, friedvolle, helle Nichts fallen und gab mich jener Se-
kunde hin. Nicht wissend, was in der ndchsten Sekunde
sein wurde. Ich gab mein Leben aus der Hand, im Be-
wusstsein dass es nun zu Ende sein wirde. Ich fuhlte
jedoch tief in meinem Innersten, dass es gut sein wirde,
was auch immer nun geschehen moge.

Nach einer geflihlten Ewigkeit setzte pl6tzlich mein
Denken wieder ein. ,,Tu etwas, versuche dich zu bewe-
gen®, schoss es mir durch den Kopf. Da waren sie wie-
der, die Gedanken, da waren wieder meine Gedanken.
Dann nahm ich plétzlich wieder meinen Atem, meine
Gegenwart wahr, hier in meinem Bett. Ich atmete ein,
aus, ein, aus, ein....

Nach Uber acht Jahren Yogapraxis erinnerte ich mich
an das Wichtigste, das ich gelernt hatte, an meine
Bauchatmung. Ich atmete tief in meinen Bauch die kihle
Luft ein und wieder aus. Wieder ein und aus. Es tat gut.
Ich versuchte meine Finger zu bewegen, es gelang mir.
Dann meinen FuB, auch das ging, danach meinen Kopf.
Langsam beugte ich mich hoch, ich konnte mich aufset-
zen und alles schien wieder zu funktionierten. Es war so,
als ob es nie ein Problem gegeben hatte. Ich war etwas
benommen, aber ich konnte wieder meinen Korper be-
wegen und ich konnte wieder sehr klar denken. Ich be-
ruhrte mich mit meiner Hand an der Wange, erst rechts,
dann links, da ich verangstigt mit einem Schlaganfall
rechnete. Aber alles schien wunderbar zu funktionieren.
Ich fuhlte mich gut, konnte meine Gliedmallen bewegen
und stand nun langsam auf. Was flr ein unbeschreibli-
cher Moment!
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Dies war der Augenblick, von dem an sich mein Leben
gravierend andern sollte. Noch am selben Tag rief ich
das Krankenhaus an und fuhr los.

Ich wies mich selbst in eine Klinik ein und wurde tage-
lang komplett untersucht und durchgecheckt. Alles war
in Ordnung. Die Arzte fanden nichts, was die Ldéhmung
hatte ausldsen kdnnen. Bei einer abendlichen Visite fiel
dann das Wort Burnout — das war es also! Nun hatte ich
also einen Namen flr das, was mit mir los war. Nachdem
ich fast alle Abteilungen des Hospitals durchlaufen hatte
und viele Tests und Untersuchungen gemacht wurden,
konnte ich letztendlich nach 4 Tagen die Klinik ohne Be-
fund wieder entlassen.

Als ich nach dem Tod meiner Eltern und einer, fir mich
sehr bewegten Zeit, endlich Ruhe fand meine Dinge zu
ordnen, beendete ich meine Selbststandigkeit. Ich fing
an, wieder mehr auf mich selbst zu achten. ,Wo stehe
ich im Leben?“ und ,Was will ich und wo soll es noch
hingehen in meinem Leben?“ waren Frage denen ich nun
endlich auf den Grund gehen wollte. Ich las unzahlige
Blcher Uber das Leben und das Sein, Uber Spiritualitat,
uber Religionen und dber gesunde Erndhrung, Fitness
und Seelenheil. Schon vor Uber 30 Jahren kam ich,
nach einem Urlaub in Nepal, mit dem Buddhismus in
nahere Berihrung. Diese Glaubensrichtung kam mir
sehr nahe, aber dennoch war ich nicht ganz davon
Uberzeugt, denn mein Kulturkreis war von Geburt an eu-
ropaisch und somit christlich gepragt.

Ich wuchs im Siden Deutschlands auf und nicht in
Nepal oder Thailand oder einem anderen ferndstlichen
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Land. Meine Familie war evangelisch, ich war getauft,
konfirmiert und hatte kirchlich geheiratet. Die Institution
der Kirche sagte mir schon seit vielen Jahren nicht mehr
zu und die Inhalte der Predigten in den Kirchen waren
mir zu schal und zu leer. Viele Jahre empfand ich mich
als freier Weltblrger, mit einem Hang zum Buddhismus.

Doch die Transformation, die ich in den Jahren nach
diesem unglaublichen Vorfall im Bett durchleben durfte
brachte mich auf einen ganz anderen Weg. Die kurzzeiti-
ge Lahmung, die ich erlebte, war mein erster Kontakt zur
und mit der geistigen Welt. Jeder von uns kann diese
Verbindung erleben und fir mich gehort ein standiges
,ON-Sein“, auf empfang sein mit der geistigen Welt zu
meinem taglichen Leben dazu.

Es begann mein spirituelles Erwachen und ich entdeckte
mein spirituelles Sein in tiefer Liebe mit der Quelle allen
Seins, den Ursprung von Allem was IST.

Nach vielen Metern, von nebeneinander stehender spi-
rituellen und philosophischen Bichern in meinem Regal
und vielen verschiedenen Kursen und Seminaren, habe
ich meinen ganz eigenen Lebensweg gefunden. Eines
war mir jedoch immer sehr wichtig: ich wollte frei und
unabhangig von jeglichen Kirchen, Vereinigungen, Sek-
ten, Gurus oder Dogmen sein. Ich hinterfragte alles, ich
forschte und probierte Vieles aus, ich war sehr kritisch
aber auch offen fir alles Neue. Letztendlich ging ich den
Weg meines Herzens, denn nur dieser flihrt uns zu unse-
rem Glick, in ein Leben des inneren Friedens und der
Gluckseligkeit.
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Heute weil} ich, dass das Thema Spiritualitdt zu meinem
und zu unserem Leben gehért, wie unser Name, der uns
bei unserer Geburt gegeben wird. Sie ist der Teil in uns,
der in der jetzigen Zeit von immer mehr Menschen ganz
langsam wieder entdeckt wird, nachdem er so lange in
uns allen verschittet war. Dies ist das Erwachen in eine
neue Zeit, ein weiterer Abschnitt in der menschlichen
Evolution. Von der Freude seine eigene Spiritualitat wie-
der zu entdecken und ein Leben in Hingabe an das Le-
ben selbst zu leben, davon moéchte ich dir in diesem
Buch erzahlen.

Ich méchte dir Mut machen, dich zu 6ffnen fir das,
was Ist. Ich méchte dir Mut machen, dich einzulassen
auf den Menschen, der du bist und auf das, was du au-
Rerdem noch bist. Denn du bist so viel mehr als nur ein
Mensch aus Fleisch und Blut. Damit auch du ein Leben
in Bewusstheit und Liebe leben kannst und somit zu in-
nerem Frieden, Leichtigkeit und Fllle kommen kannst,
dazu soll dir dieses Buch dienen.

Schon, dass du hier bist.
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Kapitel 1
Erwachen

Der Weg

Ich war knapp Uber 50, und mit meiner Familie in Grie-
chenland im Sommerurlaub. Es war der erste Urlaub kurz
nach dem Tod meines Vaters. In der Hotelanlage wurden
morgens die Ublichen Sportangebote am schwarzen
Brett ausgehangt. Eigentlich wollte ich mich am Strand
mit einem Buch auf meiner Liege verkrimeln und viel-
leicht ein bisschen Yoga mitmachen. Aber an diesem
Morgen entdeckte ich auf dem Tagesprogramm, das am
schwarzen Brett des Hotels hing dass eine ,Qi-gong
Stunde mit Alex” angeboten wurde. Das machte mich
neugierig und um flinfzehn Uhr stand ich am angegebe-
nen Platz am Strand. Wir waren zwolIf ganz unterschied-
liche Menschen, jung, alt, groB, klein.

Alex fuhrte uns in die ferndstliche Kunst dieser Bewe-
gungskunst ein und wir folgten konzentriert seinen
Ubungen. Er durfte einige Zeit in dem beriihmten Shaolin
Kloster in China leben, wo er in die Geheimnisse der be-
deutenden Shaolin Mdénche eingeweiht wurde. Zuséatzli-
che Ausbildungen in der Wildnis Nordamerikas hatten
ihn gepragt und nun stand also dieser sehr charismati-
sche Mensch am Nachmittag vor uns. Ich bemerkte,
dass die speziellen Bewegungsabldufe sowie die beson-
dere Art des Atmens etwas in uns allen in Bewegung
brachte. Ich konnte nicht genau sagen was mit mir ge-
nau geschah, aber die Ubungen, die spezielle Atemtech-
nik, die Sonne, das Meer, was auch immer es war, es
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hatte Auswirkungen in meinem Korper und in meinem
Geist.

Am Abend konnte ich nicht einschlafen. Ich walzte
mich immer wieder hin und her und schob es auf die bri-
tende Hitze in unserem Zimmer. Oder waren es doch die
zirpenden Zikaden, die durch das offene Fenster zu ho-
ren waren? Erst sehr spat fiel ich in einen traumlosen,
unruhigen Schlaf. Irgendwann in dieser Nacht, realisierte
ich dass ich wach sein musste, ich war sicher, dass ich
aufgewacht war. Andererseits bemerkte ich, dass ich
weiterhin fest schlief. Ich war wach, bei vollem Bewusst-
sein und irgendwie doch nicht? Ich setzte mich in mei-
nem Bett auf, schaute auf meinen Mann, der neben mir
ruhig schlief und sah mich selbst oberhalb meines Kor-
pers. Ich sah MICH selbst, wie ich in meinem Bett lag
und schlief. Ich befand mich aul3erhalb meines Kdrpers,
ohne Zweifel, ganz sicher. Ich schaute auf mich selbst
hernieder, sah mich selbst an, wie ich so dalag, ganz
ruhig und friedlich schlafend. Ich war so schén, wie ich
mich noch nie vorher gesehen hatte. Eine leicht weil3gol-
dene leuchtende Aura umgab mich und helles Licht lag
uber mir. Ich war mir ganz sicher: ,Hier lag Ich, das bin
ich®.

Pl6tzlich sah ich, wie sich mein Kérper erhob, der nur mit
einem weiBen, dinnen Kleid umhillt war. Ilch schwebte
leicht Gber dem Bett und es zog mich immer weiter nach
oben. Irgendetwas zog mich weiter und immer weiter in
die Hohe. Ich betrachtete mich selbst, wie mein Korper
immer kleiner wurde, da die Hohe nun betrachtlich zu-
nahm. Ich hatte meinen Koérper verlassen. Alles war in
ganz helles Licht getaucht und vor mir tat sich ein gro-
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Ber, runder Tunnel in noch hellerem Licht auf. Ich Uber-
legte kurz, ob ich hineingehen sollte. Die Offnung in die-
sen Tunnel war leicht geschwungen und um einiges gro-
Ber als ich selbst. Dieses Licht war so schdén, so warm
und so hell. Ich wusste, ich wirde solch eine Gelegen-
heit nie wieder bekommen, um zu erfahren, was sich da-
rin oder dahinter verbergen wirde. Also bewegte ich
mich langsam in diesen Lichttunnel hinein, ich schwebte
hinein und fuhlte mich sofort umhdillt von einem tiefen
warmen Wohlgefihl. Es war ein so wunderbar leichtes
und unbeschreiblich schones Gefiihl darin zu sein, dass
ich nie wieder woanders sein wollte. Ich schwebte weiter
hinein in diesen lichtvollen Tunnel und ich sah und fihlte
einen unwirklichen Zauber in mir. Plétzlich sog es mich
férmlich hinein und ich fihlte mich immer leichter und
luftdhnlicher.

Aus meinem gesamten Korper formte sich nun etwas,
was wie ein lichtvolles Wattebauschchen aussah, so luf-
tig wie Zuckerwatte. Es entsprang direkt aus meiner
Brustgegend heraus. Mir war, als ob ich darin komplett
komprimiert war. Ich flhlte, dass ich dies sein musste.
Mein ganzes Ich war darin gespeichert mit all meinen
Erlebnissen und Erfahrungen und mit meinem ganzen
Leben, das ich bis dahin gelebt hatte. Ich fUhlte eine un-
endliche tiefe Liebe in mir und um mich herum und pl6tz-
lich sah ich noch solch ein Wattebduschchen, solch ein
lichtvolles Wesen. Es bewegte sich leicht auf mich zu
und winkte mir zu. Wahrend wir uns annaherten glitten
wir beide ziemlich schnell nach oben. H6her und immer
hdéher stiegen wir in ein unendliches Licht, das so hell
war, so warm und voller Liebe, dass ich es nicht zu be-
schreiben vermag. Wir schwebten héher und héher und
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